DAREBEE ENTRAINEMENT
© darebee.com
NIVEAU| 3 séries
NIVEAU Il 5 séries
NIVEAU Il 7 séries
REPOS jusqua 2 min
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10 fentes
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20 coups de poing 20 toucher-gpaules 20 coups de poing
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20sec planche 20secplanche  20SEC planche latérale
sur les coudes jambe levee



